Fokhagymas vasalt tarja parasztsalataval

V.
Hozzavalok:

4 szelet, egyenként kb. masfél ujjnyi vastag
sertéstarja (egyenként kb. 18 dkg), 4-5
evokanal olaj, so, 6rolt fekete bors, 2 gerezd fokhagyma, 1 mokkaskanal daralt
cseresznyepaprika (Erés Pista)

a salatahoz:

4 kozepes csemege zoldpaprika (tévépaprika), 4 kisebb kemény paradicsom, 3 kisebb
voroshagyma (lilahagyma is lehet), 1 kisebb kigyouborka, 1 kiskanadl so, 2-3 &g friss (esetleg
fél kiskanadl szaritott) tarkonylevél, 3 evékanal kukoricacsira-olaj (masféle hidegen sajtolt
olaj is lehet), 2 evOokanal 10%-os ételecet, fél mokkaskanal 6rolt fekete bors, 1 evékanal
porcukor

1. A salatdhoz az 0sszes zoldséget megtisztitjuk. A paradicsomot kicsit vastagabb, a tobbit
vékony karikakra vagjuk. Mindet egy talba rakjuk, a soval 0sszeforgatjuk, 1 6rara
félrerakjuk, kozben néhanyszor atkeverjik.

2. A tarkonylevelet finomra apritjuk, majd 1 deci forr6 vizet ontiink rd. Még melegen az
olajat, az ecetet, a borsot és a porcukrot belekeverjiik. Amikor kihtlt, a zoldségekre
csurgatjuk, végiil letakarva, néhany oran at hiitészekrényben érleljik, hogy az ize
osszeérjen. (Letakarva hiitészekrényben 4 napig elall.)

3. A husszeletek széleit, inas részeit bevagjuk, majd a hus feliiletét tgynevezett huisrost
lazito eszkozzel strin megszurkaljuk (lasd a videdban). Egy serpeny6t nagy langon 2-3 perc
alatt a flistolésig forrésitunk, majd beledntiink 3 evékanal olajat. Igy forrédsitjuk jabb 1
percig, majd rarakjuk, a husszeleteket. Kovetkezik a ,vasalas”: a husszeletekre
nehezékképpen egy akkora labast teszlink, ami befedi. A ldbasba 2-3 liter vizet is Ontiink,
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hogy nehezebb legyen. A hust igy siitjuk 2,5-3 percig. Ekkor a nehezéket leemeljiik réla, a
husszeleteket pedig megforditjuk. Megs6zzuk, megborsozzuk, Ujra mehet ra a nehezék, és
kb. 2 percig siitjik. A labast leemeljiik réla, a hus ezen oldalat is megsézzuk, megborsozzuk,
majd megforditjuk, és még egy kis szint piritunk ra. Atrakjuk egy tanyérra, par percig
pihentetjlik. A serpeny6t a tiizrél lehtizzuk, a maradék olajat beleontjiik, és hozzékeverjik a
fokhagymat meg a daralt paprikat is.

4. A husszeleteket a fokhagymas olajjal lekenjiik, tanyérra rakjuk. A salatat kiilon talaljuk
hozza.

Jo tanadcsok

- El6fordulhat, hogy a hus siités kozben levet enged. Ezt le kell 6nteni roéla, hogy a hus
folyamatosan pirulni tudjon.

- Szinte egész évben készitheto, de jo tudni, hogy a nyari és az 6szi honapokban a
legolcsobbak a hozzavaloi.

- Aki paleo életmodot folytat, a salatat olivaolajjal és mézzel - még jobb ha steviaval -
készitse, a hust pedig kokuszzsiron siisse.

4 fore
Elkészitési ido: 40 perc + a salata érlelése
Egy adag: 575 kcal

A recept elkészitése IDE KATTINTVA a YouTube-on is megtekintheto.
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